




Проблема збереження та укріплення здоров’я 
дітей та підлітків в нашій країні стає все більш 
гострою. За даними А.П. Голобородько (1997), 
близько 90% учнів середніх загальноосвітніх 
шкіл України мають відхилення в стані здоров’я 
і низьку фізичну підготовленість. Велику роль у 
вирішенні цієї проблеми відіграє фізична культу-
ра, якнайважливіший елемент здорового способу 
ШЛЯХИ ВДОСКОНАЛЕННЯ ЗМІСТУ УРОКІВ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 
В ЗАГАЛЬНООСВІТНІЙ ШКОЛІ
Л. Є. Шестерова
Харківська державна академія фізичної культури
б) став рішучішим, зібранішим; почали пова-
жати інші; запросили до спортивної секціїї та ін.
Аналіз творів, анкет, бесід і спостережень дає 
підстави припустити, що фізичний розвиток під-
літки розуміють у більшості своїй як цінність, 
ідеал. А для  його розвитку необхідне зіставлення 
наявних знань про фізичний розвиток взагалі й 
того, як це здійснити у своїй особистій практиці, 
тобто в самостійних заняттях або ж на заняттях у 
різних спортивних секціях. 
Формування у підлітків позитивних мотивів 
було найважливішим етапом в процесі само-
стійного оволодіння ними фізичною культурою, 
що виражалося в потребі досягти особисто зна-
чущого результату, систематичного й  самостій-
ного спостереження за змінами свого здоров’я, 
фізичного розвитку і фізичної підготовленості.
Основними умовами формування позитив-
ної мотивації підлітків у проведеному дослі-
дженні було:
1. Вивчення вчителем мотивів, які спонукали 
підлітків до самостійних занять фізичною культу-
рою. Така інформація визначала напрямок, засо-
би, методи і форми роботи з підготовки підлітків 
до фізичного саморозвитку. 
2. Усвідомлення вчителем своєї ролі як ор-
ганізатора самостійної роботи підлітків, яка 
передбачала демократичний і гуманний стиль 
спілкування, що позитивно відбивалося на по-
доланні підлітками страху невдачі.
3. Взаємозв’язок урочної і позаурочної форм 
роботи, врахування особливостей колективу 
учнів: класу, команди, туристичної групи. Якщо 
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життя. В зв’язку з цим такі вчені, як В.К. Баль-
севич (1990), О.Н. Баранков (1991), Є.П. Ільїн 
(1994), А.А. Баранов (1997), Г.Н. Грець (2000) та 
ін., приоритетними направленнями в фізичному 
вихованні школярів вважають оздоровлення та 
підвищення фізичної підготовленості.
Аналіз програми загальноосвітньої школи і 





ків фізичної культури включається недостатня 
кількість вправ, що впливають на функціональ-
ний стан сенсорних систем. 
Разом з тим у спеціальній літературі на-
копичено досить доказів, що підтверджують 
наявність складних взаємозалежних процесів у 
системі аналізаторів. Ці дослідження стосува-
лися впливу різних фізичних вправ на функці-
ональний стан аналізаторів людей різного віку, 
статі, професій.
Однак у доступній нам літературі існує не-
значна кількість робіт, у яких розглядається вза-
ємозв’язок функціонального стану сенсорних 
систем фізичної підготовленості школярів се-
редніх класів (В.И. Байков, 1975; В.И. Лях, 1990; 
В.В. Олендський, Л.Т. Чернишов, 1997).
Виходячи з вищевикладеного, метою робо-
ти стало: вивчити вплив змісту уроків фізичної 
культури на рухову підготовленість школярів 
11—15 років.
Дослідження проводилися на базі УВК із лі-
цеєм № 149 м. Харкова. У ньому брало участь 510 
школярів 5—9-х класів, з яких було складено 3 
експериментальні і 3 контрольні групи.
На I етапі дослідження було проведено тесту-
вання, що дозволило визначити рівень фізичної 
підготовленості школярів експериментальних і 
контрольних груп. Крім того, був досліджений 
функціональний стан сенсорних систем: вес-
тибулярної — по відхиленню в ходьбі до і після 
обертального навантаження в кріслі Барані; зо-
рової — по периметрії за допомогою периметра 
Форстера; слухової — по акуметрії за допомогою 
камертона 384 Гц.
Потім у зміст уроків фізичного виховання 
школярів експериментальних груп були додат-
ково включені вправи, що сприяють зміні функ-
ціонального стану сенсорних систем.
Для впливу на вестибулярний аналізатор 
пропонувалися: швидкі нахили і повороти голо-
ви; обертання головою по ходу годинної стріл-
ки і у зворотну сторону; швидкі нахили тулуба 
вперед, назад, вправо, вліво; швидкі присідан-
ня; обертання навколо власної осі по одному, 
у парах, при різному положенні голови: прямо, 
притиснутої до плеча, закинутої назад; стрибки з 
поворотами на 90°, 180°, 270° і 360°; біг з раптови-
ми зупинками; вправи при відсутності зорового 
контролю; рухливі ігри «До прапорця», «Сприт-
ні та влучні», «Ривок за м’ячем», «Западня», «Не 
втрачай рівноваги», «Встигай зайняти місце», 
«До своїх прапорців», «Залишайся в колі» та ін.
Дозування вправ залежало від ступеня склад-
ності та росту тих, хто займається і коливалось 
у межах від 4—5 до 10—12 повторень. Тривалість 
рухливих ігор коливалася в межах 5—10 хвилин.
Запропоновані вправи виконувалися в русі 
і на місці, в підготовчій, основній та заключній 
частинах заняття, а також в якості домашніх за-
вдань. Рухливі ігри використовувались в осно-
вній частині занять.
Вправи використовувались у всіх розділах 
програми, рухливі ігри проводились в розділах 
легкої атлетики, спортивних ігор і гімнастики.
Рухливі ігри модифікувались за рахунок змі-
ни розмірів і ваги м’ячів, включення додаткових 
рухів і створення нестандартних ситуацій .
Для впливу на слуховий аналізатор застосо-
вувалися: музичний супровід зі зміною темпу і 
ритму; подача команд зі зміною тембру і голо-
сності; словесні методи впливу при різному 
положенні вчителя відносно учнів; вправи на 
увагу з використанням звукових подразників 
і перешкод; виконання вправ при обмеженні 
можливостей слухового аналізатора; рухливі 
ігри «Орієнтування за слухом», «Повернись в 
коло», «Стоп», «Компас», «День і ніч», «Виклик 
номерів» та ін.
Музичне супроводження і словесні методи 
навчання використовувались за необхідністю. 
Дозування вправ на увагу коливалося в межах 
4—8 повторень. Тривалість рухливих ігор від 5 до 
15 хвилин.
Словесні методи навчання, музичне супро-
водження і вправи на увагу використовувались у 
всіх частинах заняття. Рухливі ігри проводились 
в основній частині заняття.
Словесні методи навчання і вправи на увагу 
використовувались у всіх розділах програми, 
музичне супроводження — в розділі гімнастики, 
рухливі ігри — в розділах легкої атлетики, спор-
тивних ігор і гімнастики.
Рухливі ігри та вправи на увагу модифіку-
валися за рахунок зміни подразників, підсилю-
вання дії плутаних факторів та збільшення їх 
кількості.
Для зміни функціонального стану зорового 
аналізатора використовувалися: коливальні ру-
хи очима по горизонталі праворуч; коливальні 
рухи очима по вертикалі вниз, потім нагору; 
обертальні рухи очима праворуч, потім ліворуч; 
обертальні рухи очима вправо, потім вліво, як би 
викреслюючи поглядом покладену набік цифру 
8; вправи з предметами, стежачи за ними очима; 
легке натискання трьома пальцями на верх-
нє віко протягом 1—2 с; міцне зажмурювання 
очей на 3—5 с, а потім відкривання їх на 3—5 с; 
вправа «мітка на склі», вправи з йоги; рухливі 
ігри «Мисливці та качки», «Охорона перебіжок», 
«Снайпери», «Два м’ячі», «Перестрілка», «Рух-
лива ціль», «Двома м’ячами через сітку», «Світ-
лофор» та ін.
Дозування вправ залежало від їх складності і 
віку тих, хто займається, і коливалося в межах від 
5—6 до 12—15 повторень. Тривалість рухливих 
ігор від 5 до 15 хвилин.
Вказані вправи використовувалися в під-
готовчій і заключній частинах занять, під час 
відпочинку — в основній частині. Рухливі ігри 
проводилися в основній частині занять.
Вправи пропонувались учням у всіх розділах 
програми, рухливі ігри — в основному, в розділах 
легкої атлетики і спортивних ігор.
Рухливі ігри модифікувалися за рахунок 
збільшення кількості м’ячів, використання 
м’ячів різної величини, зміни швидкості і тра-
єкторії їх руху.
Вправи проводилися ігровим і суворо регла-
ментованим методами, при цьому дотримували-
ся принципи послідовності, систематичності та 
індивідуалізації.
Проведене нами дослідження показало, що 
застосування спеціально спрямованих вправ 
привело до істотних позитивних змін показників 
досліджуваних функцій сенсорних систем і рівня 
фізичної підготовленості школярів експеримен-
тальних груп. У досліджених вірогідно збільши-
лися тривалість чутності звуку при повітряній 
провідності (Рt < 0,001) і розміри поля зору (Рt < 
0,001), зменшилася величина відхилень у ходьбі 
після обертальних навантажень (Рt < 0,001).
Зміни, що сталися у функціональному стані 
сенсорних систем потягли за собою позитивні 
зміни фізичної підготовленості школярів 11—15 
років. Найбільш суттєво це проявилося в показ-
никах спритності, швидкісно-силових і швидкіс-
них здібностей, а також витривалості. Результати 
дослідження свідчать про те, що найбільш зна-
чний приріст показників всіх рухових якостей 
відбувся у школярів 11 років. Аналіз результатів 
школярів у статевому аспекті дозволяє говорити 
про те, що при більш високих абсолютних по-
казниках розвитку фізичних якостей у хлопчиків 
дівчатка у всіх вікових групах більш сприятливі 
до впливу спеціально спрямованих вправ.
Таким чином, проведене нами дослідження 
дозволяє зробити такі висновки:
1. Використання спеціально спрямованих 
вправ позитивно вплинуло, як на функціональ-
ний стан сенсорних систем, так і на фізичну під-
готовленість школярів 11—15 років.
2. Аналіз результатів дослідження у віковому 
аспекті вказує на найбільш суттєву їх зміну у 
школярів 11 років.
3. Порівняння результатів дослідження в 
статевому аспекті дозволяє говорити про те, 
що дівчатка всіх вікових груп більш сприятливі 
до впливу спеціально спрямованих вправ, ніж 
хлопчики.
4. З метою оздоровлення і підвищення рівня 
фі зичної підготовленості школярів рекомендує-
мо вчителям фізичної культури включати вказа-
ні вправи до змісту уроків.
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